Choroba zwigzana z gorgcem

Upat moze spowodowac pewne choroby, takie jak h eq | t h
kurcze miesni, wyczerpanie z goraca i udar cieplny. Department of Health

Co wazniejsze, upat moze pogorszy¢ stan osoby,
ktéra ma juz problem zdrowotny, taki jak chorobe
serca lub cukrzyce.

Choroba Objawy Co robi¢

Kurcze e Bdle miesni e Zaprzestan czynnosci
miesni e Spazmy w brzuchu, i usigdz spokojnie w

rekach lub nogach chtodnym miejscu . .

Przyjmuj wiecej Za Ch OwaJ Zd rOWI e

ptynow

Odpocznij przez W U pa I e

pare godzin przed
powrotem do zajecia
Szukaj pomocy
medycznej, jesli
kurcze nie ustepujg

Wyczerpanie Blada cera i Przenies$ osobe do

z gorgca pocenie sie chtodnego miejsca i
Szybkie bicie serca potoz jg tam . . .
Kurcze migsni, Zdejmij wierzchnia Wazna informacja kontaktowa
stabosé odziez
Zawroty i bol glowy ~ ® ZWwilzaj skore 24-godzinny kontakt w sprawie porady
Mdtosci, wymioty chtodng woda -
Vdlonie Szukaj porady zdrowotnej Nurse-on-Call pod numerem

medycznej 1300 60 60 24.

Udar cieplny Takie same Wezwij ambulans .
(stan nagty objawy, jak przy Przenies osobg do W nagtych przypadkach zagrazajacych

zagrazajacy wyczerpaniu z chtodnego miejsca i ST z
2yciu) goraca pol6 ja tam zyciu — zadzwon pod 000.

Sucha skora, bez Zdejmij odziez z
pocenia sig tej osoby Niniejsza broszura dostepna jest rowniez w innych jezykach.

s;a;r;rpsisgcz:;zny Zw(i;iaj Tklére Ch::’ld,"q Znalez¢ mozna na stronie internetowej:
; woda, stale wachlujac . .
dezorientacja Pol6 nieprzytomna www.health.vic.gov.au/environment/heatwave
Atak osobe na boku
Symptomy, jak przy i otworz drogi
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Staying healthy in the heat Victoria



Komu grozi najwieksze ryzyko?

Osoby najbardziej narazone na fale upatow, to:

osoby w wieku ponad 65 lat, zwtaszcza mieszkajace
samotnie

osoby ze schorzeniami takimi jak cukrzyca, choroba
nerek lub choroba umystowa

osoby pobierajgce leki, ktére moga wptynaé na to,

jak ciato reaguje na upat, jak np.:

leki na alergie (przeciwhistaminowe)

leki regulujace cisnienie krwi (beta-adrenolityki)

leki przeciw napadom (antydrgawkowe)

— tabletki odwadniajace ($rodki moczopedne)

— $rodki przeciwdepresyjne lub przeciwpsychotyczne
ludzie uzaleznieni od alkoholu lub narkotykéw

ludzie niepetnosprawni, ktérzy moga nie zdawac sobie
sprawy lub moga nie by¢ w stanie zawiadomi¢ o swojej
dolegliwo$ci lub odczuwanym pragnieniu

ludzie, ktérzy maja trudnosci z poruszaniem sie
(np. obtoznie chorzy lub na wézku inwalidzkim)

ludzie z nadwaga lub otyli
kobiety w cigzy, matki karmigce, niemowleta i mate dzieci
ludzie pracujacy- lub fizycznie aktywni na dworze.

Staying healthy in the heat

Radzenie sobie z upatem

¢ Dbaj o siebie i zagladaj do starszych, chorych i
stabowitych przyjaciot, sgsiadéw i krewnych.

¢ Pij duzo wody, nawet, jesli nie jestes$ spragniony.
(Jezeli Twoj lekarz normalnie zaleca Ci ograniczenie
przyjmowania ptynow, sprawdz, ile mozesz wypié¢
w czasie upatow).

e QOchtadzaj sie, oktadajac wilgotnymi recznikami,
wktadajac stopy do zimnej wody i biorgc chtodny
(nie zimny) prysznic.

e Spedzaj jak najwiecej czasu w chtodnych i
klimatyzowanych budynkach (na przyktad w
centrach handlowych, bibliotekach, kinach,
centrach srodowiskowych).

e Ostaniaj sie przed stoncem w ciggu dnia, zaciggajac
zastony i zaluzje. Otwieraj okna, kiedy wieje chtodny
wiaterek.

¢ Nie pozostawiaj dzieci, starszych ani zwierzat w
zaparkowanym samochodzie.

e Unikaj storica w czasie najgoretszej pory dnia.

Jesli musisz wyj$¢ na zewnatrz, staraj sie przebywac
w cieniu i zabieraj ze sobg duzo wody. Nos$ kapelusz
i luzng odziez w jasnych kolorach.

e Jedz mniejsze positki czesciej, oraz zimne positki,
takie jak satatki. Dopilnuj, by jedzenie wymagajace
chtodzenia, byto wtasciwie przechowywane.

e Unikaj forsownych zaje¢, takich jak sport, remont
domu i prace ogrodnicze.

e QOgladaj lub stuchaj wiadomosci poswiecajacych
wiecej miejsca pogodzie w czasie fali upatow.

Przygotowanie sie na upaty

Upewnij sie, ze Twdj wiatrak lub klimatyzator dobrze
dziata. Zamow przeglad klimatyzatora, jezeli trzeba.

Zrob zapasy zywnosci, wody i lekdw, zebys nie musiat
wychodzi¢ w czasie upatow.

Przechowuj leki w sposéb bezpieczny w zaleconej
temperaturze.

Postaraj sie o to, by uczyni¢ Twéj dom byt chtodniejszym,
instalujac na przyktad zadaszenia, markizy lub
zewnetrzne zaluzje na ostonecznionych stronach domu.

Przygotowanie sie na przerwe
w dostawie pradu

Pomys| zawczasu, co bys zrobit, gdyby fala upatow
spowodowata przerwe w dostawie elektrycznosci
lub zakiécenia w transporcie.

Dopilnuj, zeby mie¢ latarke, catkowicie natadowany
telefon komdrkowy lub telefon dziatajacy bez
elektrycznosci, radio na baterie i wystarczajgca
ilo$¢ baterii.

Co to jest fala upatéw?

Fala upatow jest to okres niezwykle
nieprzyjemnej, goracej pogody, ktéra moze
wptynaé niekorzystnie na kazdego. Moze ona
rowniez wptyna¢ na infrastrukture, taka jak

dostawy elektrycznosci, transport publiczny

i inne ustugi. Fale upatéw moga pogorszy¢
obecne dolegliwosci i spowodowaé¢ zwiazana
z upatem chorobe, co moze doprowadzi¢

do smierci.






